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"Lilkunnan opetuksessa on
tarkoituksenmukaista ottaa
huomioon liikuntateknologian
kehittyminen ja sen tarjoamat
mahdollisuudet oppilaiden
fyysisen aktiivisuuden
edistdmisessd, motoristen
taitojen oppimisessa seka
fyysisten ominaisuuksien
kehittamisessa ja
seurannassa.”(http://edu fi/ops
2016_tukimateriaalit/liikunnan_
oppimisymparistoihin_ja_tyotap
oihin_liittyvat_tavoitteet).
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. Tutkimustaustaa

* "Suomalaisten suositusten mukaan "Jos teknologia tydllistaa -

kouluikaisten tulisi liikkua 1-2 tuntia

paivassa. Reipasta liikuntaa kertyi vahintaan alun jalkeen - enemman kuin
tunti pa

ivassa 50 prosentilla alakoululaisista
ja 17 prosentilla ylikoululaisista. Vahintaan
1% tuntia reipasta liikuntaa paivassa kertyi 9
prosentilla afakoululaisista ja yhdella
prosentilla ylakoululaisista. Fyysisen
aktiivisuuden suosituksen mukaan ruutuaika
viihdemedian diressa saisi olla enintaan
kaksi tuntia paivassa, mika ylittyi oppilailla
;&[-)’}d;'sli " (Tammelin, Laine, Turpeinen- toim

Teknologialla voi olla kuitenkin myss
&#nteinen vaikutus? Voiko teknologia
innosta ?

siitd on hyotya, luovu siita.
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oppimisymparistoihin_ja_tyotap
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Tutkimustaustaa

* “Suomalaisten suositusten mukaan
kouluikaisten tulisi liikkkua 1-2 tuntia
paivassa. Reipasta liikuntaa kertyi vahintaan
tunti paivassa 50 prosentilla alakoululaisista
ja 17 prosentilla ylakoululaisista. Vahintaan
1% tuntia reipasta liikkuntaa paivassa kertyi 9
prosentilla alakoululaisista ja yhdella
prosentilla ylakoululaisista. Fyysisen
aktiivisuuden suosituksen mukaan ruutuaika
viihdemedian aaressa saisi olla enintaan
kaksi tuntia paivassa, mika ylittyi oppilailla
3%'}’35“'” (Tammelin, Laine, Turpeinen-toim.

* Teknologialla voi olla kuitenkin myos
kaanteinen vaikutus? Voiko teknologia
innostaa lilkkkumaan?




"Jos teknologia tyollistaa - ‘
alun jalkeen - enemman kuin |
| siita on hyotya, luovu siita."




Liikuntateknologia - nyt

i soveltt
nturiteknologia - aki suden

mittaaminen

vulla
n mittaamine

vain taivas (=satelliitit)

e-, hida: action-, ja

Edu.fi tukimateriaaleja
liikuntateknologian kaytt6on

} « 2. fyysisen toimintakyvyn kehittiminen
* 2.1 motoriset perust t
*2.2f
.3

o[
& Olemassa olevan
teknologian hyédyntaminen

* BYOD toimintakulttuurin luominen
kouluihin palvelee
lilkunnanopetusta luultavasti
enemman kuin mitadn muuta
oppiainetta?

* Oppilaiden puhelimissa on
valmius kymmeniin
liikuntasovelluksiin.
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Talla hetkella opetukseen helposti soveltuvaa
teknologiaa:

 Kiihtyvyysanturiteknologia - aktiivisuuden
mittaaminen

e Kuormituksen mittaaminen sykkeen avulla -
lilkunnan kuormittavuuden mittaaminen

* Paikannusteknologia - vain taivas (=satelliitit)
rajana

* Kamerat - video-,viive-, hidastus-, action-, ja
360-kamerat

» Kellot - esimerkiksi kuntopiireihin valmiiksi
ohjelmoidut ajastukset



Edu.fi tukimateriaaleja
lilkuntateknologian kaytto6n

e fyysisen aktiivisuuden lisdaminen

* 2. fyysisen toimintakyvyn kehittaminen

e 2.1 motoriset perustaidot

e 2.2 fyysiset ominaisuudet

e 3. opetuksen suunnittelu ja arviointi




Olemassaolevan
teknologian hyédyntaminen

* BYOD toimintakulttuurin luominen
kouluihin palvelee
liilkunnanopetusta luultavasti
enemman kuin mitaan muuta
oppiainetta?

* Oppilaiden puhelimissa on
valmius kymmeniin
lilkuntasovelluksiin.




Verkossa ja sovelluskaupoissa on
ﬁaljon liiketta lisddvia, teknologiaa
yodyntavia sovelluksia

* Seppo
*+ SprintGame
* Justdance
* Erilaisiin tarkoituksiin soveltuvat
kamerasovellukset

+ Hudltechnique, Coach eye ym.
= Kellot, ajanottosovellukset

+ Sworkit, HIIT ym.
* QR-koodaus

Sosiaalinen media

:! * Voiko sosiaalisen median sivuuttaa
sivuuttamatta sen kiistattomia
hyotyja?

* Blogit

* Videopalvelut

* Verkkoharjoituspaivakirjat

* Yhteisopalveluiden ammatillinen
tuki

S |




Verkossa ja sovelluskaupoissa on
Ealjon liikettd lisaavia, teknologiaa
yodyntavia sovelluksia

* Seppo
* SprintGame

e Justdance

e Erilaisiin tarkoituksiin soveltuvat
kamerasovellukset

* Hudltechnique, Coach eye ym.

* Kellot, ajanottosovellukset
e Sworkit, HIT ym.

* QR-koodaus

[Select Playlist]



Sosiaalinen media

N Voiko sosiaalisen median sivuuttaa
sivuuttamatta sen kiistattomia

l hyotyja?

* Blogit
* Videopalvelut

 Verkkoharjoituspaivakirjat

* Yhteisopalveluiden ammatillinen
tuki
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} S}ikkeen ja
| aktiivisuuden
mittaaminen

Polar A300
— - Helppokiyttsinen syke- ja
aktiivisuusmittari

- Yhteensopiva Flow -
verkkopalvelun ja

u
mal iskelijoiden
harjoit n
lukana tul
n

{ liveseuranta PolarGoFit —

sovelluksessa
l Hinta: 89 EUR alv. 0%

= — S— ——— - - ———— W — ——— o —
v | B o/ C o el L T T
B e




b\ LAJnTELE |

TAVOITE B
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Helppokayttdinen syke- ja - 121 132
aktiivisuusmittari o MarjoJ. |MuusaJ. | Vesa-pekkak. 'Niklas K.

- Yhteensopiva Flow — : 77% 60
verkkopalvelun ja B ﬂ
mobiilisovelluksen kanssa S el | . JoonasL. ‘TeppoL.  Riina M.

- Flow for Coach —palvelu - s 642 43%
mahdollistaa opiskelijoiden / ?165 \0"4 4 1,2?, , '0_1,2_3_ o
harjoitusten seurannanja s hE GRS HECECR PR Emil S.

_ : 80 65 88 90
kommentoinnin [« psim O 151 0129 N [O75 N © 179

- Mukanatulevan H7 —
sykelahettimen avulla
liveseuranta PolarGoFit —
sovelluksessa

Hinta: 89 EUR alv. 0%

Lisatietoja: ville.uronen@polar.com



Polar A300

* Syke- ja aktiivisuusmittari

* H7 —lahetinta voidaan kayttaa polargofit
—jarjestelman kanssa, tama mahdollistaa
livesykeseurannan. Video
livesykeseurannasta loytyy taalta

https://www.youtube.com/watch?v=RrD
SNxkemR3

* Pidempiaikaisessa kaytossa oppilaan
kannattaa tehda oma Polar Flow —tili,
jolloin sinne tallentuu aktiivisuus- ja
syketiedot

* 2017 alussa myos A300:n keraamat
tiedot saadaan polargofit.com -
verkkopalveluun




Jdrjestelma

H7 Sykeldhetin
(BT Smart ja 5kHz)

Twes™ " Flow -verkkopalvelu
= . _w - Tiedonsiirto USB-johdolla
Tl - J
 ——

(PC tai Mac)

-—

Flow -mobiilisovellus
Valiton tiedonsiirto Bluetoothin
avulla Flow-mobiilisovellukseen
(IOS tai Android)




Harjoitusjarjestelma

TAVOITTEEN ASETTELU -
Paivittainen aktiivisuustavoite

v Antaa henkilékohtaisen
aktiivisuustavoitteen
terveyshyotyjen
saavuttamiseksi

v’ Suunnittele harjoituksia
paremman kunnon
saavuttamiseksi - A300
opastaa sinua asettamaan

harjoitustavoitteita

HARJOITTELE ja OLE AKTIIVINEN

24/7

— Mittaa harjoitteluasi ja

aktiivisuuttasi 24/7

v' Mittaa aktiivista aikaa, unta,
energiankulutusta ja askeleita

v’ Saat opastusta siita kuinka olla
aktiivisempi ja kuinka valttaa
lilan pitkaa paikallaoloa

v’ Seuraa kuntotasoasi helpon
kuntotestin avulla

v’ Saat opastusta harjoittelun

N /

ANALYSOI
- Viliton havoinnollistaminen ja
helppoa analysointi

v’ Paivittaisen aktiivisuuden ja
harjoittelun kohokohtien yhteenveto

v Helppo tiedonsiirto Flow —sovelluksen
avulla verkkopalveluun

v’ Jaa parhaat harjoituksesi
aktiivisimmat paivasi kavereidesi
kanssa

v N3e aktiivisuuden tuomat pitkan

aikavalin terveyshyodyt ja harjoittelusi
thittyminen /




®e000 Sonera & 16.05 7 3 @4

Polar Flow -sovellus G PoLAR

« Tarjoaa yhteensopivuuden alypuhelimen ja Polar
A300:|_'1 valille | v O

* Helpoin tapa synkroida A300 172bpm o asen
Flow -verkkopalveluun Keskivauni

« Mahdollistaa valittoman harjoitussuunnitelmien o
tarkastelun ja toteutuneiden harjoitusten seka 04:35mi/km
aktiivisuustietojen tarkastelun alypuhelimen naytolla

Kovatehoinen harjoitus

Training Benefit

Tarkeimmat ominaisuudet:

« Tiedot aina ajantasolla rannelaitteen ja Flow — borm %

palvelun valilla 185 100
« Harjoitus- ja aktiivisuustietojen valittn analysointi T i
* Harjoitussuunnitelma helposti saatavilla o ]{ A IAW{ km :
 Reaaliaikainen kommunikointi Flow-palvelussa olevan .. ./ i

sosiaalisen verkoston kanssa \IW

0:13:00 0:26:00 0:39:00 0:52:00



Aktiivisuuden seuranta

Seuraa ja tarkastele aktiivisuuttasi helposti puhelimestasi 24/7

* Nae aktiivisuuspalkin tayttyvan péaivan mittaan

* Nae askeleet, kalorit, aktiivinen aika seka tarkastele kuljetun matkan méaara
* Nae uniaika ja kuinka levollista unesi oli

* Saat opastusta aktiivisuustavoitteen saavuttamiseksi

Aktiivisuuden vaikutus havainnollistaa, kuinka paivan aktiivisuus on vaikuttanut sinuun
* Saat tietadd, jos oletistunut lilan pitkaan
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Elokuu 2016 Aktiivisuuden vaikutus:
W zvn eun (agth R 1p2h Huippua! Aktiivista toimintaa ja harjoittelua.
- H k x Tallaiset paivat parantavat terveyttasi.
; Istuit aika monta tuntia. Yrita pitaa jaloittelutaukoja 3h22m n 1 809kca |
huomenna.
Aktiivinen aika Kalorit
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Nde harjoitussuunnitelmasi ja toteutuneet

harjoitukset yhdella silmayksella

e Tulevat harjoitukset
* Harjoitustulokset

* Viikottaiset ja kuukausittaiset
vhteenvedot kestoajasta, matkasta ja
kaloreista

* Viikottainenja kuukausittainen
vhteenveto sykealueista, lajien ja
harjoitusvaikutuksen jakautumisesta

* Testitulokset
e Paivittaiset tuntemukset ja muistiinpanot

_ e
PAVAKRIA e

PSLAR. fow

Paivakinia

<4 | » Elokuu 2016~

’’’’’’’

Lauantai Sunnuntal Yhteenveto




Kayta harjoitusohjelmia tai suunnittele omia

harjoituksia

e Valitsesinun kuntotasollesi
raataloity mukautuva
harjoitusohjelma

* Aseta pikatavoitteita —
esimerkiksi 500 kcal tai 30

minuutin harjoitus

* Voitjakaa harjoituksesti
vaiheisiin jaluodavaiheille
erilaisia kestoaikojaerilaisilla
tehoilla.

* PolarA300 opastaasinua
harjoittelunaikana

PSELARR. oW Feed  Explore H mmmmmm Jonathan Adams [, &y W
ADD TRAINING TARGET auick RACE PACE FAVORITES
nterval De:
26.05.2 E
00 (o]
PHASED TARGET i ]
a RUNNING -
&
1 WARM UP 00:20:00 ZONES 1-2 ~ EDIT
2 WORK 00:04:00 ZONES 4 ~ EDIT
3 RECOVERY 00:02:00 ZONE 3 # EDIT
4 WORK 0.4 KM ZONES 4-5 ~# EoiT
“ 5 REST 00:03:00 FREE ~ Eoi
6 COOL-DOWN 00:10:00 ZONES 1 ~ EDIT
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iIPad apps

ThingLink Polar GoFit

 Valikoimaa vaikka

kuinka paljon A:A

e Tuossa muutama hyva Technique Video Delay SloPro
DENVER
360 4 : 5 : Action cam
- » 2
360 Video HIIT & Tabata GiantTimer DenverActio...
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